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從日本全球化的經驗看「斷、捨、離」文化 
田家溥 
 
（圖片來源：http://blog.sina.com.cn/s/blog_15696aa480102wjer.html） 
 
前言 
活在香港這資訊高度流通、極度鼓勵消費的地方，只要在街上逛兩圈，面對減價、新款
產品促銷、買二送一更有額外禮品的優惠……林林總總的貨品總有一樣合你心意，多少
人能在逛過這兩圈後得以「全身而退」？又或勉強控制不購物，但回家後卻因購物慾得
不到釋放而當天感到情感失落、若有所失？ 
 
在香港，很多人或多或少都有點購物狂傾向，為了減少無謂消費，放假會刻意困自己在
家，免得又被櫥窗、店員誘惑而失陷；怎料在瀏覽 Facebook、Instagram 等網上平台時，
產品廣告又會衝進眼球，且更因為自己「讚」過相關產品專頁，所以產品更加對應自己
的口味，廣告和資訊再三出現，挑動你的物慾神經，終於會「手快快」按進去看看，未
幾又是乖乖網上簽賬購買；又或到 eBay、Amazon，以至淘寶等網上購物平台格價比拼，
一心想以更便宜的價錢購得貨品，怎料在過程中又會看中更多其他款式，買那款好？實
在難以決定，於是會跟自己說，為了不浪費運費，不妨多選兩件一同付運吧！等待付運
的過程中又是期待，又是刺激，貨到之時，就如小孩在十二月二十六日拆聖誕禮物的興
奮狀態。不少人已當購物過程是娛樂，是「療癒」生活壓力的特效藥。 
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只是買回來的物品，在拆盒後也未必多用，更有不少不曾用過，擱置在旁。一連串自欺
欺人的心理狀態，不停地上演，日久之下，斗室囤積了大量一時衝動買回來的物品，開
始不知是「人住屋」，還是「物住屋」。筆者多少次在整理屋內雜物時，成百上千的物品
需決定丟掉或保留，保留又應如何安置，令人苦不堪言。亦因為太苦惱，至近年歲晚大
掃除已越來越馬虎苟且，勉強執拾了電視機前的一大堆東西便了事，其他的已呈失控狀
態，生活感亦越呈雜亂和迷失。 
 
在全球化的背景及驅策下，現今大眾消費模式已變得不顧一切。就如近年山野活動熱潮
席捲全球，多少人兩個月也沒行過一次山；終年亦沒去過一次露營，卻買了一堆山野活
動用品和裝束。到底主體是探索大自然，還是山野物品？拖著一堆物資器材，在山上亦
難於前行。其實生活心態可以跟從事山野活動一樣，物資剛好就夠，即使備用亦應有限
度，同時盡量選多功能的器材，以減少負擔，否則每天揹著沉重的物資，根本行不到多
遠，亦令自己身心疲憊不堪，畢竟器材是協助自己邁向目標，和完成旅程的東西，個人
才是主體。 
 
「斷、捨、離」文化的出現 
而近年大熱的「斷、捨、離」理念，正為不少「購物狂」、「囤積病」者提供類似的思想
指引及行動建議，亦因這種理念可以貫徹到日常生活及思考方式，令運用「斷、捨、離」
理念解決各種生活情境的知識及著作如雨後春筍，諸如工作、學業、人際關係、人到中
年等等不同面向的人生題目，「斷、捨、離」的相關知識就如輻射般擴散產生。 
 
二零零九年，日本作家山下英子出版一本名為《斷捨離》的著作，當中闡述一套從整理
家居雜物當中觀照自我的生活理念，為一眾滿屋雜物的人提供整理的心法外，更透過對
雜物的整理過程，引發當事人重新審視自身真正的需要（而非想要），邁向簡約、自由、
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活在當下的生活，可說是一套生活哲學。 
 
事實上，山下英子「斷、捨、離」的理念非始於二零零九年，可追溯至二零零一年。在
推廣此理念的十年間，在日本引起廣大迴響，至近年出版中譯本後，在兩岸三地亦大行
其道，香港書店擺放暢銷書的「豬肉檯」上，與「斷、捨、離」相關書籍動輒也有八至
十本。「斷、捨、離」為何這樣風行？若回顧戰後日本全球化的經驗，「斷、捨、離」的
成功（尤其在日本），實在不無道理。 
 
全球化在日本經驗 
追溯過去數百年的全球史，共出現過三波全球化浪潮。第一波是由歐洲人開闢新航道後
所引發，是葡萄牙、西班牙、荷蘭等海上霸權各領風騷的時期；至十九世紀，「日不落」
的大英帝國，擁有數之不盡的殖民地，是為全球化第二個高峰；前兩波是以貿易往來，
或是直接於地球不同角落略奪當地天然資源，以至人力資源（合成為「生產力」）為運作
模式。 
 
而第三波，亦即現在發生中的全球化，是由第二次世界大戰完結前夕（一九四四年），以
美國透過著名的「布雷頓森林體系」（Bretton Woods system），成立諸如國際貨幣基金組織
（International Monetary Fund, IMF）和世界銀行（World Bank）等機構，以經濟及金融手
段作全球性的金融管治和操控，以獲取源源不絕的利益所啟動。 
 
由於第二次世界大戰後世界各國百廢待興，美國成了全球經濟復甦及發展的火車頭，各
國都紛紛以向美國輸出原材料和製成品作為經濟發展的手段，而美國亦於一九四七年提
出了一套以它為主的「關稅及貿易總協議」 （General Agreement on Trade and Tariffs, GATT）。
1 
                                                     
1
 李逆熵，2014，《資本的衝動──世界深層矛盾根源》，經濟日報出版社，頁 329。 
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同時，美國於戰後為了控制世界，在全球不同的地方、國家扶植親美的政府或政治勢力，
方便獲取當地資源同時，亦作為掌控地緣政治的陣地或跳板；而東亞地區，自然是以最
缺乏談判條件的戰敗國──日本為東亞戰略的主軸。當然，日本在美國的刻意扶持下，
由一個戰敗的破落國度，於短短二、三十年間，奇蹟般再次躍升成為亞太地區經濟大國。
至七十年代，在第三波全球化的持續影響下，國際開始不斷要求日本開放本土資本市場，
啟動了日本經濟、金融自由化和國際化進程。至八十年代，這一進程更迅速加快。 
 
八、九十年代的日本，在第三波全球化的帶動下，經歷了可說是上世紀最瘋狂的金融熱
潮，而股票及房地產市場更是熱潮核心，其過度信貸的膨脹程度已超越當時美國，過去
三十年依靠堅實的製造業而創造的經濟奇蹟，已急速投入金融投機的漩渦中，土地價格
更是狂飆式地瘋狂上升，當時東京的總計地價，竟已超越了全美國地價的總和。此情況
引發社會緊張（當時日本人流行以置業供款歷時三代人來表達房地產價格的瘋顛程度），
銀行在資金泛濫，缺乏更多投資的渠道，急須找尋出路的處境下，向當時大量日本投資
者推波助瀾，令他們以天價在全球各地搜購資產。一九八九年，三菱地所以八點四六億
美圓（以當時的匯率，約共一千一百多億日圓）購入紐約 Rockefeller Center 共十四座摩
天大樓，成為日本於這個泡沫經濟時代進軍海外地產的經典之作。2 
 
金融資本就有如「核子反應堆」一樣，一旦啟動，便會不斷自我分裂膨脹，產生自身持
續強化的動力，不可能一下子令其止息。然而，日本大藏省於一九九零年三月頒佈《關
於控制土地相關融資的規定》，對土地金融進行總量控制，3人為地直接刺破了巨大的經
濟泡沫，房地產、股票價值骨牌式倒下，即時令不少日本企業倒閉，投資者的賬面財產
頃刻間全數蒸發，更欠下終生不可能清還的巨額債務，因而引發不少家庭悲劇。這次經
濟泡沫爆破，令日本進入了廿多年的經濟蕭條時期，社會長期處於消費萎縮的狀況。 
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 Christopher Wood，1998，《泡沫經濟》，時英出版社 
3
 Christopher Wood，1998，《泡沫經濟》，時英出版社 
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兩代日本人在戰後數十年間所經歷的實在有如天淵之別。主流經濟論述，多認為日本國
民由揮金如土，縱慾無度式的恣意消費生活，在經濟泡沫爆破後一蹶不振，進入所謂「失
落的十年」（The Lost Decade），即一九九零年至二零零零年 （及後更進入第二個「失落
的十年」，即二零零一年至二零一一年），經歷經濟動蕩，資產大幅減少，令國民不願或
不敢消費，即使銀行活期存款息率調至近零，年長一、兩輩有經濟能力的國民都情願把
錢鎖在家中夾萬也不願花，年輕的又因企業長年工資增長停滯而成為窮忙族。內需無法
提升，令物價因而持續下跌或增長遲滯，出生率低人口增長下跌及人口老齡化，經濟長
年不振，社會發展惘然無所向，這都是主流經濟角度對日本情況的分析。以下，筆者則
嘗試以心理角度，解釋日本的低消費意慾，看何以「斷、捨、離」能風行日本。 
 
「失落的十年」孕育「斷、捨、離」 
二零零一年，山下英子以雜物管理諮詢師的身份在日本各處舉行講座和研討會，推廣「斷、
捨、離」生活理念，即時受到主流媒體的廣泛報導，引起相當大的迴響。「斷、捨、離」
是：「斷」──斷絕不需要的東西；「捨」──捨棄多餘的廢物；「離」──脫離對物品的
執著。 
 
山下英子指出，「斷、捨、離」並非以丟掉、去除為目的，而是為人們提供一種正視物品
的途徑。如果某件東西不適合丟掉，捨棄對自己無益，而且你對它也沒有多餘的執念，
那麼「斷、捨、離」的結果就是選擇將其保留下來。 
 
「斷、捨、離」強調「不看過去，不看未來，只關注當下自我」，決定物品是去或是留，
重心不是物品，而是自己。所以主角從物品轉移到自己身上，例如問自己：「我現在需要
這物品嗎？」此外，實行「斷、捨、離」的時間軸要以現在為基準，既不能和過去糾纏
不清，也不能因為對未來感到不安做無謂的應對。「斷、捨、離」認為糾纏過去是懷舊或
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者依賴過往成就的證據，既不會對你有任何幫助，也不能救贖你的靈魂。4 
 
以上「斷、捨、離」的行法，在相當程度上，針對了日本國民當下的內心想法，尤其對
於當年一眾親身經歷經濟災難，到二零零一年已是中、老年的人而言，對於放下昔日的
個人光輝成就，以及對日本在短期內奇蹟地再次崛起，甚至超越了軍事較優勝的美國，
但怎料就如南柯一夢，頃刻間，財帛灰飛煙滅，實在是一次深刻的心靈創傷。 
 
日本國民受過如斯慘痛的教訓，部分人心理上一直未能走出陰霾，所以潛意識會叫人不
要亂花錢，更以金融資本主義角度而言「最保守」的方式管理財產──儲蓄存款。若果
銀行不給利息，便乾脆把錢鎖在家中，壓抑消費的慾望，亦不相信投資等形形色色的金
融消費品。如此混雜又沉重的心態，便有如眾多人嫌棄雜物卻又捨不得丟掉的情況一樣，
日本國民即使想忘記，卻揮之不去。 
 
但與此同時，受主流經濟學說有關貨幣或資產貶值的論述影響 （而事實上因通縮而沒有
出現貶值問題），國民雖然擔心資產未來會貶值，只是對投資仍抱懷疑或悲觀的態度（至
少是盲目、過分樂觀的投資），他們寧願繼續堅持控制自身的物慾，減少消費來調節應對。 
 
「斷、捨、離」對全球化的消費模式帶來抗衡？ 
依上文可見，「斷、捨、離」有不少理念與經歷過經濟災難時期，以及現在是經濟消費能
力最高的中、老年人的心態相契合，比如主張「放下過去，不看未來，只關注當下自我」，
不正就是叫中、老年人，放下昔日的成敗，對未來亦不要過分擔憂，只注重管理好今天
的自己，過好當下的生活嗎？故此「斷、捨、離」在日本成功，相當程度是其哲學層面
正好對應當前這群日本國民的心態，透過整理家居雜物作體現，令大家有一些較顯淺易
懂的哲學精神作為基礎，繼續支撐為主流金融經濟所不取，被視為極端「保守」理財策
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 山下英子，2009 ，(羊恩媺譯，2011)，《斷捨離》，平安叢書。 
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略。如此，對全球化鼓吹盲目消費主義而言，「斷、捨、離」的理念實在是跟其對著幹；
如果人人都有紀律地只依自己的真正需要購物，過簡單自主的生活，不作無謂消費，資
本主義的運作迴圈便會斷裂，難以繼續運作及發展。 
 
相對而言，「斷、捨、離」在中、港、台等地受歡迎程度或許各有不同，兩岸三地對此或
多採取表面的層次，即集中以此作為丟掉、清理家中原本揮之不去的雜物的一種技巧。
筆者有兩位朋友，都是「斷、捨、離」的實行者，但對其產生最大的效用卻在於可以把
衝動買回來的物品狠狠地丟掉，騰出家中一點空間後，令自己瘋狂購物的行為得以持續，
丟的多，買的更多，製造的廢物更多，浪費也更多。筆者相信在香港，很多「斷、捨、
離」的實行者都只停留在這個層次，並沒有認真反思自己當下生活的真正需要，勉強而
言，他們只執行了「斷、捨、離」的斷、捨兩面，未能徹底脫離對物品的執著，達到真
正心靈自由的境界，只變成配合消費的一種技術。 
 
故此，「斷、捨、離」會對全球化的消費模式帶來抗衡力量還是促進的效果，要視乎實行
者是否完整地執行整套理念，將之容入自身的各項生活中。 
 
總結 
「斷、捨、離」的成功之處，在於帶出問題，以及啟動當事人對真正生活需要的反思，
人只有回歸尋求自然生活，不再受資本主義製造的恐嚇所驅策，便不會再不顧一切消費，
亦因消費意識的改變，扭轉諸如對土地和天然資源的略奪、剝削工人和能源使用等，為
地球生態環境帶來毀滅性破壞的結局。 
 
然而，人心不變，或不願變，不論有多少驚天動地的哲人教誨，也無補於事。 
 
我們看得清楚日本全球化的教訓，亦有不少人提出應如何過活的建議，可是人心的改變
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才是根本，誠如捷克首任總統哈維爾 （Václav Havel） 說：「世界的救贖，除了人心轉變
之外，別無他途。」 
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